ammm = CSALAD, GYERMEK, |FJ0SAG

. e Vievrires Vi e P Csalad, Gyermek, Ifjisag folyoirat
= EpETEN KOZHASING EGYESDLED y jusag 'oy

Letoltheto cikkek

Konyvespolc

Bonnie Remsberg és Antoinette Saunders: Gyermekeink és a stressz

Korunkban a gyermekeket szadmtalan kihivas éri. Sokszor kényszeritd erdnek érzik, hogy
tarsaikkal azonosuljanak, bizonyos médon 61tozkddjenek, ugyanazt fogyasszak és ugyanugy
nézzenek ki, mint barataik, ugyanazokrdl a témakrdl beszélgessenek, ugyanakkor
versengjenek is veliik.

Nagy a csabitas, hogy drogokat fogyasszanak, probaljak ki a szexet. Elvarjak toliik, hogy
az iskolaban egyre magasabb mérce szerint teljesitsenek. Atélik mindazt a stresszt, amit
testlik valtozasa, sziileik valasa, vagy kiilonélése okoz. A médidban €s az utcan szemiik elott
zajlo erdszak vagy sajat betegségiik, halaluk félelemmel tolti el dket.

Ez az egyik oldal. Masrészrél pedig sajat életiinkb6l mindnydjan fel tudunk idézni
példakat arra is, hogyan vittek eldre benniinket nehéz élethelyzetek.

A pozitiv és negativ stresszallapotok valdjaban értiink dolgoznak — fejlodni, ndvekedni
tudunk altaluk. Ahhoz azonban, hogy képesek legyilink elényiinkre forditani, meg kell
tanulnunk kezelni a stresszt. S mivel gyermekeink ebbe a felgyorsult, bonyolult vilagba
szliletnek, minél kordbban ki kell alakitanunk benniik ezt a készséget, amellett, hogy
megtanitjuk 0ket az evOeszkozok hasznalatara, a koszonésre...

Antoinette Saunders pszichiater (USA) évek ota erre tanitja a gyerekeket, életre szoldan
megajandékozva dket a boldogulas képességével. Tudatositja veliik, hogy mi a stressz €s azt
is, hogyan hat testiikre. Besz¢él nekik a test és elme kapcsolatarél, hogyan kiild tizeneteket
testlink arrol, igazabol mit érziink a dolgok feldl. A stresszhatdsokrol arulkodo testi tiinetek
(hasfajas, fejfajas, szédiilés, hatfajas és még hosszasan sorolhatndnk) felismerése utan
megtanitja Oket lazitani, probléméakat megoldani. Ezek utdn az Osi, 0sztonds ,,menekiilj,
vagy harcolj” reakcid helyett masként tudjak kezelni a stresszt.

A ,,Gyermekeink ¢és a stressz” jorészt ezeknek a foglalkozasoknak az anyagat
tartalmazza, amelyet a szerz6 Bonnié Remsberg ujsagird segitségével ontott elsdsorban
sziiloknek, pedagdgusoknak sz6l6, de minden olvasot magéaval ragadd formaba. Minimalis
elméleti ismertetés mellett a szerzok arra koncentralnak, hogy a sziiléknek a mindennapi
¢letbe, 4 gyerekekkel toltott idobe konnyen beilleszthetd, egyszerii, rovid gyakorlatokat
mutassanak be. Ismertetik, hogy milyen viselkedési jelek arulkodnak arrdl, hogy sériilékeny-
e a gyermek, vagy képes jol boldogulni az életben. A sziilok (pedagdgusok) kiilonbozd
helyzetekre valo reagalasokbol meg tudjak allapitani, hogy a gyermek mennyire jol tudja
kezelni a stresszt. A konyvben rovid leirasok mutatnak ra arra, hogy a gyerekek egyes
visszatérd viselkedésformai (hisztizés, duzzogas, nyafogas, visszahizddas, szégyenldsség,
lopas, kotekedés, hibaztatds, hazugsdg, passziv agresszivitas) mogott milyen érzések
huzoédnak meg: A szerzOk arra biztatnak, hogy ne ezekre a viselkedésékre, hanem a
mogottiik rejlo félelemre, csalddottsagra, szeretetéhségre, figyelem iranti vagyra reagaljon a
gyermeket neveld felnott.

Tipikus sziil6i valaszok elemzése nyoman a konyv segitségével az is felderithetd, hogy a
gyermek milyen sziilének érzékeli a vele tor6dé embert. A szerzOk nevelési modjaik alapjan
csoportositjak a sziiloket: diktatorikus, kritikus, tulsdgosan féltd, érdektelen, vagy épp
ellenkezdleg, gyermekét értékeld sziiloket kiilonboztetve meg. Ramutatnak arra, hogy a
gyerekek szamara gyakran nem a legsulyosabb élethelyzetek jelentik a legnagyobb gondot,
hanem az Ujra és ujra eléforduld hétkdznapi problémaék. Kisgyermekkortol kezdédden
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felsoroljak a kiilonbozé életkorokban el6forduld stresszeket, amelyeket a gyermekek
nézépontjabol és szavaival is bemutatnak. Mikdzben arra biztatjdk a sziiloket, hogy
figyelmesen hallgassak meg gyermekiiket, hogy mutassék ki, mennyire szeretik 6ket, hogy
Oszinte, nyilt csaladi 1égkorrel, kovetkezetességgel teremtsenek biztonsagérzetet a gyermek
szamara, arra is batoritjdk Oket, hogy Onmagukra is alkalmazzdk a konyv tanulsagait.
Taldljak meg, mire van sziikségiik, erdsitsék Onmagukat, Onbizalmukat, lazitsanak:
1égzéssel, testmozgassal, kikapcsolodassal.

A szerz6k kiemelten hangsulyozzdk, mennyire fontos megérinteniink gyermekiinket, s az
milyen pozitiv hatassal van Onértékelésiikre. Nélkiilozhetetlen elemként irjak le a negativ
beallitottsag pozitivra valo atvaltasanak sziikségességét, s azt hogy tudatositsuk érzéseinket.
Kiilon fejezetben részletezik, elemzik legalapvetobb érzéseinket ¢és jelentOségiiket.
Bemutatjak stresszt okozd problémdk forrasait (belsd érzéseink, mas emberek viselkedése,
objektiv helyzetek), majd egy probléma-megoldasi folyamatot vazolnak fel. A konyv
zarasaképpen részletesebben taglaljak a stressz és a pszichoszomatikus betegségek
kapcsolatat, valamint a stressz és a taplalkozas kozotti sszefliggést. A szerzOok tapasztalatai
szerint ez utdbbira mostandig alig hivtdk fel a sziilok figyelmét. A hiperaktiv gyermekek
sziilei talan mar igen, de masok alig tudnak a mai taplalkozast egyre novekvé mértékben
jellemzé magas cukor-, s6-, koffein-, vegyi adalékanyag-tartalmu, vagy tapérték nélkiili
ételek, kekszek, chipsek, ,,ragcsalnivalok™ stresszt fokozo hatasarol.

A konyv olyan jatékos gyakorlatokat tartalmaz, melyek alkalmasak arra, hogy
megerdsitsék és mélyitsék a sziild-gyermek kapcsolatot, hogy mind a sziiloknek, mind a
gyermekeknek értékes felismeréseket nytjtsanak, s hogy megtanitsdk az életfontossagi
lazitast.
A konyvet athatja a mélységes gyermekszeretet és mind a sziildi, mind a gyermeki 1ét
nehézségeit atérezni képes elditélet-mentes, segité hozzaallas. A szerzok Otleteiket,
tapasztalataikat személyes torténeteken, gyermekek és sziilok elbeszélésein keresztiil is
kozvetitik az olvasok felé. Hissziik, hogy e konyv olvastan a magyar sziilé és pedagogus is
segitséget kap problémadinak tudatositasahoz, és megoldast talal majd rajuk .

A konyvet magyar nyelven a PONT Kiado tervezi megjelentetni.

(Bonnié Remsberg és Antoinette Saunders: Help Your Child Cope with Stress, Piatkus

Publishers Ltd., 1986).
Schmidt Sara
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